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年齢（歳） ５４．４±１０．７ ３４．０±３．７ ４４．２±３．１ ５４．６±２．４ ６３．９±２．７ ７１．０±１．７
身長（） １５６．２±５．９ １５６．９±８．９ １５８．２±５．０ １５６．６±４．１ １５５．５±７．０ １４９．３±１．５
体重（） ５１．２±６．５ ５２．０±０．８ ５２．７±８．１ ５３．６±５．８ ４９．０±５．３ ４４．０±５．３
BMI ２０．９±２．０ ２１．３±２．２ ２１．０±２．５ ２１．９±２．１ ２０．２±１．４ １９．７±２．１
































単身 ７（１４．９） １（２５．０） ４（３６．４） １（７．１） １（６．７） ０（０．０）
同居 ４０（８５．１） ３（７５．０） ７（６３．６） １３（９２．９） １４（９３．３） ３（１００．０）
月経の有無 n（％）
あり １７（３６．２） ４（１００．０） １１（１００．０） ２（１４．３） ０（０．０） ０（０．０）
なし ３０（６３．８） ０（０．０） ０（０．０） １２（８５．７） １５（１００．０） ３（１００．０）
表３ 対象者のマラソン歴等に関する項目
全体（n＝４７）３０代（n＝４）４０代（n＝１１）５０代（n＝１４）６０代（n＝１５）７０代（n＝３）
マラソン歴（年） ６．０±２．９ ４．１±２．０ ５．６±２．９ ６．０±３．７ ６．３±２．３ ８．０±２．６
マラソン練習時間（時間／週間） ３．９±１．８ ４．６±２．４ ２．９±１．０ ３．７±１．７ ４．５±１．９ ３．５±２．５




貧血の既往歴 全体（n＝２６）３０代（n＝１） ４０代（n＝６）５０代（n＝１１）６０代（n＝８） ７０代（n＝０）
マラソンを始める前から n（％） １７（６５．４） １（１００．０） ２（３３．３） ７（６３．６） ７（８７．５） ０（０．０）
マラソンを始めてから n（％） ９（３４．６） ０（０．０） ４（６６．７） ４（３６．４） １（１２．５） ０（０．０）
表５ 各種血液検査結果
全体（n＝４７）３０代（n＝４）４０代（n＝１１）５０代（n＝１４）６０代（n＝１５）７０代（n＝３）
血中ヘモグロビン濃度（ｇ／dl） １２．９±１．２ １２．５±１．３ １２．６±１．０ １３．０±１．２ １３．１±１．３ １３．５±１．０
赤血球数（万個／dl） ４３１．３±３２．６４０９．７±１０．９４３２．３±４１．５４４０．２±２８．４４２５．７±３２．２４３９．７±３４．５




























































貧血群 n（％） １０（２１．３） １（２５．０） ４（３６．４） ３（２１．４） ２（１３．３） ０（０．０）
非貧血群 n（％） ３７（７８．７） ３（７５．０） ７（６３．６） １１（７８．６） １３（８６．７） ３（１００．０）
表７ 各年代別の血中ヘモグロビン濃度


























































エネルギー（kcal） ２０４６±３６２ １６９９±５６６ ０．２４７ ２３００
たんぱく質（ｇ） ７２．０±７．３ ５６．９±２０．９ ０．１１９ ５０
脂質（ｇ） ７２．６±１４．５ ６２．１±２５．１ ０．４０４
炭水化物（ｇ） ２６４．８±５２．６ ２０８．４±７４．３ ０．１８０
食塩（ｇ） ８．３±０．８ ６．８±２．４ ０．１７５ ７．５未満
カリウム（） ２７２９±１０１１ １８２６±７２０ ０．１７９ ２０００
カルシウム（） ６５９±１８５ ４７１±２６０ ０．２００ ６５０
マグネシウム（） ２６０．２±８４．７ １９６．０±７３．８ ０．２５５ ２９
リン（） １０９３．１±１２４．２ ８３６．２±３４９．１ ０．１１５ ９００
鉄（） ８．９±３．４ ６．７±２．５ ０．３０６ １１．０
亜鉛（） ８．８±０．８ ６．６±２．４ ０．０５９ ９
銅（） １．１±０．３ ０．９±０．３ ０．１５６ ０．７
ビタミン A（μgRE） ９０６±６０３ ４２２±１５４ ０．２０６ ７００
ビタミン D（μg） ６．６±１．２ ５．０±３．２ ０．２６７ ５．５
ビタミン E（） ８．４±４．１ ５．７±２．５ ０．３０４ ６．５
ビタミン K（μg） ３０４．１±２１３．７ １５１．３±６３．４ ０．２４９ ６５
ビタミン B１（） １．０９±０．２６ ０．８２±０．３２ ０．１８０ １．１
ビタミン B２（） １．２７±０．１６ ０．９３±０．３４ ０．０５２ １．２
ナイアシン（NE） １５．２±２．８ １２．３±３．８ ０．１８８ １２
ビタミン B６（） １．２±０．３ ０．９±０．３ ０．１１２ １．１
ビタミン B１２（μg） ６．０±０．７ ４．８±２．６ ０．２７３ ２．４
葉酸（μg） ３７９±２０５ ２１３±７３ ０．２０３ ２４０
パントテン酸（） ６±１ ５±２ ０．０３８＊ ５
ビタミン C（） １２８±３ ６６±３０ ０．１９０ １００
コレステロール（） ３７８±１５２ ３０２±１０１ ０．３０４ ６００未満
総食物繊維（ｇ） １６．２±７．４ １０．６±３．９ ０．２３２ １７以上
脂肪エネルギー比（％） ３１．８±２．２ ３２．５±２．９ ０．６８７ ２０～２５
穀類エネルギー比（％） ３２．０±４．７ ２８．５±１０．０ ０．４５２ ５０～５５
炭水化物エネルギー比（％） ５３．９±２．３ ５４．１±３．４ ０．９２４ ５０～７０
























エネルギー（kcal） １５０５±４３０ １９８７±２９７ ０．１８２ ２２００
たんぱく質（ｇ） ４９．８±１４．１ ７２．３±１５．５ ０．０８５ ５０
脂質（ｇ） ５２．５±２４．２ ６７．０±１４．１ ０．４１３
炭水化物（ｇ） ２０３．２±５４．７ ２６０．４±３８．３ ０．２０３
食塩（ｇ） ７．３±１．９ ９．５±１．８ ０．１６６ ７．５未満
カリウム（） １７７８±６８０ ２６０２±７１５ ０．１５４ ２０００
カルシウム（） ３８８±１８７ ６２３±１１７ ０．１５０ ６５０
マグネシウム（） １７５．７±５２．２ ２６９．６±６６．７ ０．０６０ ２９０
リン（） ７５３．８±１７２．５ １０８４．６±２２７．０ ０．０５０＊ ９００
鉄（） ５．７±１．７ ８．７±２．０ ０．０６０ ６．５
亜鉛（） ６．１±１．４ ８．７±１．８ ０．０５８ ９
銅（） ０．９±０．２ １．２±０．３ ０．０９１ ０．７
ビタミン A（μgRE） ４２６±１５３ ６５０±２０７ ０．１０２ ７００
ビタミン D（μg） ７．２±３．０ ７．５±３．６ ０．９１６ ５．５
ビタミン E（） ６．０±２．９ ７．０±２．１ ０．６０１ ６．５
ビタミン K（μg） １３８．０±５１．３ ２６０．０±１１０．０ ０．０２６＊ ６５
ビタミン B１（） ０．６６±０．２２ １．０５±０．１６ ０．０８０ １．１
ビタミン B２（） ０．８２±０．２２ １．１４±０．２３ ０．１０８ １．２
ナイアシン（NE） １１．０±４．５ １５．５±４．２ ０．２０９ １１
ビタミン B６（） ０．８±０．２ １．３±０．３ ０．０６２ １．１
ビタミン B１２（μg） ６．４±３．７ ６．８±３．１ ０．８８５ ２．４
葉酸（μg） １９２±５０ ３４０±１１８ ０．０１１＊ ２４０
パントテン酸（） ４±１ ６±１ ０．０７３ ５
ビタミン C（） ６９±４０ １２２±４２ ０．１３１ １００
コレステロール（） ３０３±９ ３３８±１２６ ０．３８１ ６００未満
総食物繊維（ｇ） ９．２±３．５ １６．１±５．０ ０．０４３＊ １７以上
脂肪エネルギー比（％） ３０．７±１１．０ ３０．１±２．８ ０．９３３ ２０～２５
穀類エネルギー比（％） ３２．５±２７．３ ３３．０±４．５ ０．９７４ ５０～５５
炭水化物エネルギー比（％） ５６．０±１２．２ ５５．３±３．９ ０．９１９ ５０～７０


























エネルギー（kcal） ２２４０±８１７ ２０８３±５１５ ０．８３１ ２０００
たんぱく質（ｇ） ６７．０±３２．４ ７６．１±１４．８ ０．７６０ ５０
脂質（ｇ） ９７．２±４３．６ ６５．７±１７．３ ０．４９１
炭水化物（ｇ） ２３９．６±９０．７ ２８９．０±８０．５ ０．５７９
食塩（ｇ） １０．２±３．０ １１．４±３．５ ０．６８６ ７．５未満
カリウム（） ２１９５±１１０９ ２６８７±６４４ ０．６４２ ２０００
カルシウム（） ６５４±２７９ ７３７±１９７ ０．７４８ ６５０
マグネシウム（） ２５６．７±８７．２ ２８０．０±６７．２ ０．７７２ ２９０
リン（） １０５８．９±４３９．７ １１７６．６±２４９．０ ０．７７０ ９００
鉄（） ７．２±２．８ ９．０±３．０ ０．５３３ ６．５
亜鉛（） ７．３±２．６ ８．７±１．８ ０．５９１ ９
銅（） １．０±０．１ １．２±０．４ ０．１７６ ０．７
ビタミン A（μgRE） ５００±３７８ ６６８±２１５ ０．６４１ ７００
ビタミン D（μg） ８．９±１０．６ １０．９±４．３ ０．８３０ ５．５
ビタミン E（） １０．３±４．２ ７．１±１．９ ０．４７５ ６．５
ビタミン K（μg） ２９４．７±９２．８ ２２５．２±６４．６ ０．８０９ ６５
ビタミン B１（） ０．８０±０．４０ １．０５±０．２７ ０．５３４ １．１
ビタミン B２（） １．１０±０．４４ １．２４±０．３０ ０．７３７ １．２
ナイアシン（NE） １４．８±９．３ １６．２±３．２ ０．８７１ １１
ビタミン B６（） １．０８±０．６ １．２６±０．３ ０．７４０ １．１
ビタミン B１２（μg） ８．２±９．９ ９．１±２．６ ０．９１８ ２．４
葉酸（μg） ２５４．１±１２８．１ ３１９．５±８９．９ ０．５９９ ２４０
パントテン酸（） ５±１ ６±１ ０．５５１ ５
ビタミン C（） ７３±８６ １３５±５２ ０．４９０ １００
コレステロール（） ２９１±１３９ ３２４±９０ ０．７９６ ６００未満
総食物繊維（ｇ） １２．９±２．７ １６．１±５．１ ０．２９７ １７以上
脂肪エネルギー比（％） ３８．４±３．５ ２８．３±１．６ ０．１４５ ２０～２５
穀類エネルギー比（％） ２１．８±９．９ ３２．３±７．０ ０．３６４ ５０～５５
炭水化物エネルギー比（％） ４７．６±７．３ ５６．９±２．０ ０．３２４ ５０～７０
















































穀類（ｇ） ３４３．９±８．３ ２６４．８±１２７．４ ０．５１２ ３６４．２
いも類（ｇ） ３３．９±６．８ １９．４±１６．９ ０．０７７ ４１．０
砂糖類（ｇ） ５．１±１．９ ３．９±３．１ ０．４２８ ６．９
豆類（ｇ） ５８．８±３８．８ ５５．７±４８．２ ０．９１２ ６３．０
種実類（ｇ） ２．０±１．２ ２．７±２．７ ０．５９２ ０．６
緑黄色野菜（ｇ） １６７．０±１７３．９ ４８．５±２７．５ ０．２６７ ６５．８
その他の野菜（ｇ） １６４．３±６９．９ ９８．３±５４．８ ０．１６３ １６５．２
果実類（ｇ） １０４．５±８５．９ ６２．８±４６．１ ０．４１９ ６４．４
きのこ類（ｇ） ３９．２±１８．０ ２１．８±１１．５ ０．１５０ １６．３
海草類（ｇ） ３．０±１．９ ２．６±２．０ ０．６９９ ６．７
魚介類（ｇ） ５０．７±１４．２ ４１．８±２７．９ ０．５０３ ５６．４
肉類（ｇ） ９２．９±１７．７ ６３．５±３７．８ ０．２７９ ８０．３
卵類（ｇ） ４２．９±２９．２ ３６．７±１７．２ ０．７２０ ３３．７
乳類（ｇ） １６２．７±８８．６ ９４．４±８２．６ ０．２５５ ７５．５
油脂類（ｇ） １２．１±７．３ ９．３±３．３ ０．５０５ ９．５
菓子類（ｇ） １１１．７±７６．７ ９４．８±５６．１ ０．７１７ ３３．３
嗜好飲料類（ｇ） ７３．０±６３．０ １６３．３±１４６．２ ０．１９１ ６７４．３











穀類（ｇ） ２７９．３２±１７．７ ３５５．１±５７．２ ０．６０９ ３９４．３
いも類（ｇ） ６１．９±７６．４ ４０．９±１７．５ ０．６８２ ６２．８
砂糖類（ｇ） ６．６±１．４ ７．９±３．６ ０．３９０ ８．４
豆類（ｇ） ２８．３±２０．２ ８９．６±３６．４ ０．００８＊＊ ７３．０
種実類（ｇ） １．３±１．２ ３．７±３．５ ０．０８４ ２．４
緑黄色野菜（ｇ） ５９．５±２８．９ １０１．６±６１．７ ０．１３２ ９３．３
その他の野菜（ｇ） ５９．３±２９．１ １９５．８±１０１．３ ０．００２＊＊ １６８．７
果実類（ｇ） ６４．３±７４．２ １３０．５±５６．９ ０．２５７ １２２．６
きのこ類（ｇ） １１．８±５．７ ４３．７±２２．５ ０．００１＊＊ ２２．７
海草類（ｇ） ３．８±２．３ ４．９±２．１ ０．５２３ ８．７
魚介類（ｇ） ７０．５±６２．１ ６４．７±４２．８ ０．８９０ ７９．６
肉類（ｇ） ４３．８±８．７ ８７．８±４９．７ ０．０１７＊ ６９．６
卵類（ｇ） ３８．１±１４．９ ３５．７±２３．０ ０．８３８ ３５．２
乳類（ｇ） ９５．８±８５．７ １１６．０±４８．０ ０．７２８ １０４．６
油脂類（ｇ） １１．２±６．９ １０．６±４．６ ０．８８６ ７．８
菓子類（ｇ） ８４．１±６１．６ ７９．１±４７．１ ０．９０５ ３０．５
嗜好飲料類（ｇ） ０ ８４．６±１１２．９ ０．０３２＊ ７５４．１
調味料・香辛料類 ２１．４±２．８ ２７．５±１０．５ ０．１１４ ７１．９
平均値±標準偏差







穀類（ｇ） ２５９．３１±８４．９ ３５９．５±８４．１ ０．５８２ ４０１．８
いも類（ｇ） １０．７±１５．１ ５４．９±３７．２ ０．０４９＊ ６３．０
砂糖類（ｇ） １０．０±１４．１ １５．０±８．３ ０．７０４ ８．７
豆類（ｇ） ５５．０±７７．８ ７３．１±３３．３ ０．７９８ ７８．０
種実類（ｇ） ７．２±６．４ ３．１±２．３ ０．５２８ ３．３
緑黄色野菜（ｇ） ５５．４±７８．３ ９４．８±４０．０ ０．６０５ ９６．７
その他の野菜（ｇ） ８９．６±７３．２ １４１．４±７２．３ ０．４９０ １７８．１
果実類（ｇ） ９６．４±１３６．４ １８９．６±１１９．２ ０．５０３ １８７．７
きのこ類（ｇ） １６．９±２３．９ ３１．８±１７．１ ０．５３７ ２１．０
海草類（ｇ） ７．５±１０．６ ５．７±２．４ ０．８４７ ９．４
魚介類（ｇ） ８５．７±１２１．２ ９４．３±３２．２ ０．９９３ ９１．１
肉類（ｇ） ４５．７±６４．７ ６４．６±３６．９ ０．７５１ ５８．１
卵類（ｇ） １７．９±５．１ ２２．０±５８．７ ０．３８８ ３５．０
乳類（ｇ） ２０６．３±９４．７ １８２．６±７５．４ ０．７８６ １０８．０
油脂類（ｇ） ４５．９±５７．８ ９．６±３．８ ０．５３７ ７．９
菓子類（ｇ） １０９．６±１１０．８ １０２．８±９６．９ ０．９４８ ２６．４
嗜好飲料類（ｇ） ２５８．２±３３１．８ ５９．５±７４．０ ０．５５２ ７１０．３























































































習慣病予防のために～ http : //www.mhlw.go.jp
４）総務省，統計局・政策統括官・統計研修所 ２０１２．

















スポーツ貧血 ―．小児科診察 １０：３１ １４６５－
１４６９
１２）上西一弘，２００８．食品成分最新ガイド 栄養素の通
になる．２版，女子栄養大学出版部．東京：p１００－１０５
１３）厚生労働省，２００９ 日本人の食事摂取基準（２０１０年
版）１版，第一出版．東京
１４）小林修平，樋口満 ２００６．アスリートのための栄養・
食事ガイド．２版，第一出版．東京：p１０８
（辻 博子：四国大学生活科学部助手室）
（大谷八峯：四国大学生活科学部公衆栄養学研究室）
女子市民ランナーの食生活状況と貧血との関連について
―３９―
